Joga a mindufulness pro pracujici

Anotace
Jedna se o program urgeny pouze pro ZAMESTNANCE a ZAMESTNANKYNE FHS UK a dal$ich slozek UK.

Akademicky rok 2026/2027

Délka programu: 1 semestr

Zpusob vyuky: prezenéni

Jazyk vyuky: ¢estina

PFihlaSovani je mozné do 5. fijna 2026

V pripadé zajmu napiste na e-mail nela.pavlica@fhs.cuni.cz.
Poplatek: zdarma

Pocet pfijatych je omezen na nejvySe 15 osob.

Detail programu

Kurz se zaméFi na vyuZziti technik jégy, jogové terapie a mindfulness pro snizeni stresu a posileni fyzické a psychické
odolnosti. Télesna, dechova a meditacni cvi¢eni nam pomohou uvédomit si télo a napéti v ném, vnimat pocity s nim
spojené, zklidnit mysl a zlepSit koncentraci. Mindfulness se pfeklada jako v§imavost, v praxi jde o udrzovani pozornosti
v pfitomném okamziku bez hodnoceni a posuzovani. V kurzu budeme procvi€ovat védomou pozornost zejména pfi
pohybu, pfic¢emz budeme usilovat o pfeneseni této dovednosti do kazdodenniho Zivota a &innosti jako je prace,
komunikace, relaxace. Praktikovani jogy a mindfulness podpofi osobni stabilitu a vyrovnanost. Poskytne G&astnikim
dovednosti, které mohou rozvijet v €asech a mistech, kdy vyhodnoti, Ze potfebuji ziskat osobni rovnovahu.
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Podminky pfijeti
Jedinou podminkou pfijeti je byt zaméstnancem ¢i zaméstnakyni FHS UK ¢&i jiné slozky UK.

Kontakt

Kontaktni osoba: Mgr. Nela Pavlica
E-mail: nela.pavlica@fhs.cuni.cz
Utedni hodiny: po dohod& e-mailem
Kancelaf: 0.16

Garantka: doc. PhDr. Marta Kolarova, Ph.D.
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